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чительно. Упражнения данного характера не силь-
но способствуют развитию объема легких.
Предложенная методика может быть использо-
вана в качестве дополнения к развитию скоростно-
силовых качеств у студентов, входящих в основную 
и подготовительную группу. 
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Актуальность. Нахождение человека в водной 
среде вызывает в организме многочисленные изме-
нения, которые определяются её физическими, хи-
мическими и биологическими свойствами [3]. Вода 
оказывает благоприятное влияние на организм 
человека:существенно уменьшается вес тела, отток 
крови от периферии к центру облегчен, наблюдает-
ся состояние близкое к невесомости.
Термическое свойство воды имеет закаливаю-
щий фактор, развивает дыхательную систему. По-
этому плавание по своим динамическим характе-
ристикам является одним из доступных средств по 
снижению массы тела.
Цель: выявить влияние водной среды на сниже-
ние массы тела.
Материал и методы. Главным источником сни-
жения избыточной массы тела является длительное 
плавание. Самым эффективным по энергозатратам 
является кроль на груди – за 60 минут плавания 
сжигается до 570 ккал/ч. При плавании способом 
брасс сжигается 450 ккал/ч, чтобы увеличить на-
грузку целесообразно применять плавание по эле-
ментам на руках, на ногах с помощью плавательной 
досточки.
Для не умеющих плавать можно рекомендовать 
занятия аквафитнесом –физические упражнения-
выполняемые в воде, с применением поддержива-
ющих средств(пояса,нарукавники и т.п.)
В течение одного занятия сжигается около 300 
ккал/ч. Выполняя беговые упражнения в воде, сжи-
гается около 17 ккал/мин, а на суше такой результат 
дает бег со скоростью 15 км/ч. При ходьбе со ско-
ростью 6 км/ч человек теряет 360 ккал/ч. В воде 720 
ккал/ч [1].
Обязательным элементом занятий в воде, на-
правленных на снижение массы тела, являются ре-
комендации по индивидуальному режиму работы 
и питанию.
Результаты и обсуждение. Проанализировав 
литературные данные и обобщив практический 
опыт в области снижения веса с использованием 
упражнений в воде, мы получили следующие ре-
зультаты:
Расход калорий в воде в два раза выше благода-
ря эффекту сопротивления более плотной среды и 
большой теплопроводности, а так же низкой тем-
пературой воды относительно температуры тела 
человека. Давление воды на поверхность тела и её 
охлаждающее действие сначала уменьшают приток 
крови к кожному покрову, а после увеличивают его, 
благодаря чему кожа избавляется от целлюлитных 
отложений, становится гладкой и упругой. 
Суммарное влияние  условий водной среды и 
уровня физической нагрузки оказывает существен-
ное влияние на величину энергозатрат, что выра-
жается в различном диапазоне снижения веса(до 1 
кг) за 60 мин плавания.[2]
Выводы:
1. Для снижения избыточного веса тренировоч-
ный процесс желательно планировать не реже 2-3 
раз в неделю по 45-60 мин непрерывного плавания. 
Интенсивность подбирается с учетом индивиду-
альной подготовленности.
2. Включать в занятия плавание по элементам.
3. Занятия по оздоровительному плаванию мо-
гут проходить как в самостоятельной форме, так и 
по программе фитнес-инструктор.
4. Так же необходимо соблюдать режим питания.
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